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Référentiel académique pour I'examen ponctuel terminal
Baccalauréat Professionnel (EPS)

Activité Académique MUSCULATION POIDS DE CORPS
Champ d’apprentissage n°5 : « Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et s'entretenir ».

Principes de passation de |I'épreuve :

1. 1°" temps : Rappel du déroulé de I’'épreuve par un jury (10 minutes)

Le candidat doit présenter un entrainement (deux fiches a compléter présentées en annexe) composé de 2 « WOD » (Workout of the day) construits a partir
de deux formats d’entrainement différents parmi 3 formats (TABATA, EMOM, AM RAP)

- TABATA : 20 secondes d’effort intense [ 10 secondes de repos.
Exemple en vidéo : https://podeduc.apps.education.fr/video/105909-tabatamp4/

- EMOM : « Every Minute On the Minute » : A chaque minute, on effectue un nombre défini d’exercices et de répétitions, le temps restant sert a se

reposer avant la minute suivante [=]; i e]
Exemple en vidéo : https://podeduc.apps.education.fr/video/105908-emom-mp4/ X 3
OE:

- AMRAP: « As Many Reps As Possible » : Enchainement d’exercices a répéter en boucle. Faire le plus de tours avec un nombre défini de répétitions
pour chaque exercice.
Exemple en vidéo : https://podeduc.apps.education.fr/video/105907-amrapmp4/

Des exercices sont proposés dans les documents d’accompagnement. Cette liste n’est pas exhaustive, le candidat peut proposer d’autres exercices sans
matériel (Poids du Corps uniquement). Une chaise sera a disposition du candidat et peut étre utilisée pour réaliser son entrainement (Dips, Squat bulgare...).
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L'entrainement proposé doit étre cohérent par rapport au PROJET choisi par le candidat entre :
- TONICITE | ENTRETIEN / RENFORCEMENT (Fréquence Cardiaque Cible : 130-160 battements par minute)
- PUISSANCE [ EXPLOSIVITE (Fréquence Cardiaque Cible : 160-210 battements par minute ; engagement cardio-respiratoire proche du maximum
de ses possibilités)

Le 1¢" WOD est composé d'un entrainement de type TABATA : 20 secondes d’effort intense / 10 secondes de repos.
Le 2™ WOD est composé d’un entrainement au choix parmi deux autres formats de type EMOM (« Every Minute On the Minute ») ou AMRAP « As Many
Reps As Possible »

Chaque WOD est composé de 4 exercices, sollicitant I'ensemble du corps au cours de I'évaluation (Cardio/Gainage, Haut et Bas du corps).
Pour chaque WOD, le nombre de répétitions est choisi a I'avance par le candidat en cohérence avec le projet choisi, afin d’'obtenir des effets au niveau cardio-
musculaire.

2. 2°me temps : WARM UP (échauffement, non évalué) : 10 minutes avec remise de la fiche projet complétée par le candidat au jury (recto-verso, WOD
n°1 et n°2 présentés pour |'évaluation).

Une prise de FC sera effectuée par un jury a la fin de I'échauffement, le candidat devant atteindre sa FC cible dés la fin du Warm Up. Le candidat aura la

possibilité de montrer au jury les mouvements choisis pour ses WOD pour étre corrigé sur des erreurs éventuelles.

3. 3°%me temps : Réalisation du WOD n°1: TABATA 8 minutes

Le candidat réalise son premier WOD (TABATA) et une prise de FC sera effectuée a la fin du WOD n°1.

Le jury évalue la réalisation du WOD, en indiquant les erreurs dans les mouvements réalisés a |I'aide de plots et en notant les “No REP » (Répétitions prévus
non réalisés).

4, 4™ temps : Récupération : 4 minutes
Le candidat effectue sa récupération et prévoit d’éventuelles régulations.

5. 5éme temps : WOD n°2 : EMOM ou AMRAP 8 minutes
Le candidat réalise son deuxieme WOD (avec une forme d’entrainement différente du premier). Une deuxieme prise de FC sera effectuée a la fin du WOD.
Le jury procéde de la méme fagon que pour le WOD n°1 pour évaluer la qualité des mouvements.
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Eléments a évaluer :

- AFLP1:Concevoir et mettre en ceuvre un projet d’entrainement pour répondre a un mobile personnel de développement.

- AFLP 2 : Eprouver différentes méthodes d’entrainement et en identifier les principes pour les réutiliser dans sa séance (permet d’évaluer la capacité du
candidat a s'étre préparé a I'épreuve et s'apprécie par la conception de séance présentée au jury et I'écart de réalisation avec I’entrainement réalisé).

- AFLP 3: Systématiser un retour réflexif sur sa pratique pour réguler sa charge de travail en fonction d’indicateurs de I'effort (fréquence cardiaque,
ressenti musculaire et respiratoire, fatigue générale).

- AFLP 5: Construire une motricité efficiente et contrblée pour évoluer dans des conditions de sécurité.

Remargue importante :

Le candidat doit venir le jour de |'épreuve avec sa fiche projet complétée (cf. annexe).
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Eléments évalués Pts DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE 4
AFLP1 Les postures sont correctes mais | Les postures sont globalement | Les postures sont parfaitement
Construire et stabiliser Les postures ne sont pas quelques dégradations f:lu maitrisées _maitrisées.
L maftrisées de nombreuses mouvement sont constatées (4 La respiration est visible, La respiration est placée et
une motricité spécifique dé . plots max) Le candidat effectue les 2 WOD, efficace.
A ; cgradations de mouvements La respiration est irréguliere mais le nombre de répétitions | Le candidat effectue les 2 WOD
pour étre efficace dans le sont constatées (5 plots et au- Pl , estirtes ; ity petitior g
L, R o del3) Le candidat réussit a mener a est d|f.ferent,de celui ch0|§|. dans leur totalité en respectant
suivi d’'un theme Réalisation des| | o candidat ne réalise pas les 2 | $ON terme un WOD sur deux. Le candidat régule en fonction le nombre de répétitions
d’entrainement en 10 WOD WOD dans leur totglité Le c,andi(’:Iat ne régu.le.pas ) des échlecs et <;Iifﬁcu|tés ) choisies.
ha ) malgré les échecs et difficultés éprouvées Les régulations ne sont pas
coherence avec un Nombreux NO REP (Plus de 8) éprouvées. nécessaires ou pertinentes pour
mobile personnel. Quelques NO REP en fin de optimiser le projet.
Quelques NO REP (Entre 8 et 4 WOD/sur le 2éme WOD (Moins
NO REP) de 4 NO REP) Pas de « NO REP »
0,5-2,5 3-5 55-75 8-10
R R . L'une des 2 mesures est dans la Les 2 mesures effectuées sont
AFLP3 Mesure de Les 2 mesures sont a plus de 10 | Les 2 mesures sont a moins de 10 . .
Iintensité . . zone cible dans la zone cible
Systématiser un retour BPM de la zone cible BPM de la zone cible
P . des efforts ) .
réflexif sur sa pratique . . , . , Engagement optimal Engagement optimal
, 4 par la prise Peu de signes d’engagement Quelques signes d’engagement . . L . . L
pour réguler sa charge de o - o e (respiratoire, transpiration, (respiratoire, transpiration,
. . de FC (respiratoire, transpiration, (respiratoire, transpiration, rougeur) sur la majorité de rougeur) sur la totalité de
travail en fonction rougeur) rougeur) 8 9 ] 8 s
d‘indicateurs de I'effort ' I'épreuve I'épreuve
Sensations 1 2 3 4
AFLP 2 Le candidat propose un
< ey rogramme d'entrainement . .
Eprouver différentes . , , " p, 8 . Le candidat congoit ses 2 WOD
méthodes Le candidat nentre pas dans une | Le programme d’entrainement | cohérent au regard de son projet ) e
logique de conception en amont n‘est pas complétement et le met en ceuvre mais I avec cohérence et précision au
d’entrainement et en 4 Conception de la réalisation. conforme aux attentes ou des tité de t i ¢ regard de son projet, en adaptant
: < : vantité de travail peut encore . e .
identifier les principes des WOD Il ne compnlend pas les WOD incohérences apparaissent par qA i p les exercices et les répétitions 2 sa
r proposés par le jury. rapport a I'épreuve. étre optimisée au regard des forme du iour
pour les réutiliser dans sa possibilités du candidat (trop Jour-
séance. facile/difficile).
1 2 3 4
AFLP5 did | Le candidat fait une récupération Le candidat propose une
. . . Le candidat imite les autres ; ? 2 Arati (flachi 2
. s ¢ . ‘ active malgré quelques récupération réfléchie et adaptée,
Construire une motricité Le candidat est passif ou fait candidats avec intermittence . g aveq P P
Ffici 518 5 R& L. quelgues mouvements et/ou semble improviser sans incohérences. alternant les moments de repos,
€ 'C'e’nte et controlee ecuperation incohérents. intention précise. Il réajuste son 2¢™ WOD de d’hydratation, et de reprise
pour évoluer dans des maniére pertinente. d'activité.
conditions de sécurité. 0,5 1 15 5
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Annexe : Fiche projet (a compléter et a transmettre au jury avant I'épreuve)

Recto: Verso :

------- e e — NOM: PRENOM:

| | |

EMOM | AMRAP , TABATA _ ,

PROJET PUISSANCE | T h Ch o.
- = ===l

________________________ r

HAUT DU CORPS m L e 5
B\~ OD [1)

[E0E — PEH0 - UEEe

ATELIER | REPETITIONS | Validé ATELIER | REPETITIONS | Validé

Echauffement 1- les 1- les
ateliers choisis ateliers choisis
@ 2- Choix du 2- Choix du
q —
1-Compléter la "’ RECUP

3- Choix des

fiche: choix ; "
2- S'échauffer 3 Choix des K
3-Atteindre sa FC -

Vidéo explicative :
https://podeduc.apps.education.fr/video/107352-epreuve-ponctuelle-musculation fiche-projet-bac-pro/

i —— |

Télécharger la fiche pour pouvoir I'imprimer (recto/verso) :
https://nuage04.apps.education.fr/index.php/s/sWPARdGtPsEYsyz
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